عدة طرق لطرد الشرود الذهنى وضعف التركيز 

هذه الحالة أو الطبع يبتلى به العديد من الشبان والفتيات » خاصة أولئك الذين 
يستغرقون في أحلام اليقظة كثيراً » ولو تركت هذه الحالة وشأنها لاستحالت إلى عادة 
ولأئرت بشكل سلبي على تفكير الشاب واستيعابه لا سيما وأن التركيز مطلوب في 
مراحل التعلم المختلفة . ٠‏ 
ومرَّّة أخرى نقول لك : إن الخروج من هذه الأزمة أو المشكلة أمر ممكن إذا راعينا 
عدداً من الأمور ٠‏ 
أ . جرب أن تركز على شيء معيّن لفترة طويلة نسبيا » علق نظراتك على لوحة فتية 
معلقة على الجدار .. ادرس كل دقائقها في اللون والظلال والحركات واللفتات حتى 
لا تغادر شيا منها .. ثْمّ اغمض عينيك وراجع اللوحة في ذهنك .. أانظر كم التقطت 

منها وكم فاتك › وأعد المحاولة » فإن هذا التمرين سيغرس فيك حالة التركيز . 

ب . طريقك المعتاد الذي تمشيه أو تقطعه من البيت إلى رة راان حول 
ی و ف ار ن کے ف ا ا 
والاستذكار » ذلك أن التركيز وش الانتباه يشبه إلى حذ كبير أب قوْٴْة عضلية أو عقلية 
نفو لمر ان و ا ا وک اکر ور عا وف عاد ما کے ا 

انعو مات ومر احا ل ك ذا أهلت ذلك أضبت الذاكر 6بالضمور. 


e‏ .. استغرق 
فیھا ٤‏ ما لو كنت تقال مشهدآ امك فهذا شتاعدك على التركيز شيت الانتباه 
وجمعه , 


د . تتجّع موضوعا ما » أو حدثا ما خطوة خطوة » منذ و لادته وحتی ختامه › تابع 
عملية التركيز . 

ه . احتفظ بدفتر مذكرات صغير (أجندة) .. دون فيها ما تريد القيام به من نشاط › 
عمله قبل أن تخرج من البيت › وراجعها باستمرار › وأشّر على ما تم إنجازه . 

و . قو حافظتك في حفظ القرآن والأحاديث الشريفة والحكم وأبيات الشعر الجميلة › 
والنكات الظريفة › والقصص المعبّرة » فإِنَ الذاكرة إذا قويت في جانب فإتها يمكن 
أن تقوى في جانب آخر . 

ز . وجه اهتمامك بما يقوله محذثك لا بما يلبسه أو بما تحمله من ذكريات الماضي 
عنه .. واحصر ما يقوله في نقاط .. ويمكنك أن تعمد إلى كتابة ملخص بما يقول حتى 
تتمكن من الرة على كل النقاط أو أهم ما ورد في حديثه . 

هذه وغير ها أساليب عملية التقطناها لك عن ممارسة وتجربة حياتية أثبتت جدواها .. 
جرأبها فلعلها تطرد عنك حالة الشرود الذهني وضعف التركيز . 


لمزيد من المقالات والكتب المجانية ندعوك لزيارة المكتبة الالكترونية المجانية 
www.fiseb.com‏ 


